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Neus Montserrat Martín
Viure bé per treballar bé, o créixer
–No! –va ser la resposta taxativa, brusca i 
rude del company, en el seu estat entre es-
cèptic i descaradament malhumorat. La Lí-
dia va voler preguntar-ne el perquè, però 
va tenir por que allò li anés en contra i va 
preferir callar. Va abaixar la mirada i, entre 
enfadada i decebuda, va marxar sense aco-
miadar-se, amb certa recança per no haver 
trobat el gest, l’expressió o el to apropiats 
que permetessin alternatives. En Joan no 
les hi hauria permès, i no perquè fos una 
persona egoista, arrogant o intransigent. 
Qui sap? Potser si l’hagués conegut uns 
anys abans hauria observat algú ben dife-
rent. Potser fins i tot s’hi hauria enamorat. 
Com l’Anna, la seva exparella, abans com-
panya de feina.
I doncs? Què li havia passat a en Joan? 
Què és el que li havia configurat aquest po-
sat hostil? Què li havia fet ennegrir la mi-
rada i endurir el gest?
Pel centre circulen rumors que són els anys 
dedicats a l’educació, les incomoditats morals 
a les quals et porta formar part del “sistema”. 
Alguns fins i tot gosen dir que és la seva hon-
radesa la que l’ha abocat inevitablement a 
aquest deix amarg. D’altres expliquen con-
vençuts que si no s’hagués pres tan seriosa-
ment aquesta feina no hauria acabat així.
En alguns moments de lucidesa, però, en 
Joan sap que, simplement, s’ha deixat em-
briagar i resta sota els efectes estupefaents 
de la tensió i l’estrès. I a voltes, se’n fot de 
si mateix dient-se amb sarcasme: “Oh sí, ni 
que jo fos el gran executiu de la família”, i 
passa full, que qui dies passa anys empeny!
No sé si alguna vegada heu sentit por de 
tornar-vos una mica Joan; com si la nostra 
feina portés certes dosis de polsim cianúric, 
capaç d’enverinar la nostra harmònica vida. 
Potser algú, com jo, ha pogut observar com 
la tensió i l’estrès marceixen la nostra cara 
més amable i facilitadora, i releguen les 
nostres voluntats i capacitats a respostes 
dràstiques i sovint poc resolutives, i es-
devenim professionals asocials mediocre-
ment educats. 
Potser algú ha copsat com el nostre ma-
lestar pot arribar a ser un dels més perillo-
sos enemics de la nostra capacitat creativa. 
I ha arribat a amoïnar-se en pensar que, si 
la nostra capacitat creativa acluca els ulls, 
amb ella defalleix gran part de la nostra ca-
pacitat generadora de pràctiques lúcides, 
sorprenentment eficients.
No sé si en algun moment algú ha sentit 
com, enmig d’aquest terratrèmol, calia pre-
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servar els nos-
tres fills en la 
seva tendra 
i n f à n c i a -
adolescència 
o els nostres 
envellits pro-




laterals de la profes-
sió. Com si la nostra 
capacitat de paciència, de 
regular el to de veu i d’encertar 
les paraules adequades tingués un límit, 
que s’exhaureix, a vegades, al final de la jor-
nada laboral. I, en qualsevol cas, no sé si pen-
sant-hi se us han posat la pell de gallina o els 
pèls de punta, o heu percebut aquesta simp-
tomatologia en els vostres éssers estimats més 
propers en èpoques d’especial estrès. 
Potser sou afortunats i res de tot això 
ha enteranyinat les vostres ments. Però si 
per cas alguna ombra de tot això hagués 
emboirat de cabòries el vostre caparró, no 
cal patir. Que el pànic no s’expandeixi! No 
perdem l’esperança. És possible combatre 
els efectes nocius de l’entorn laboral i els 
seus perversos efectes secundaris. Hi ha 
un antídot. Una vacuna més enllà dels inte-
ressos econòmics de la indústria farmacèutica. 
Un principi actiu 
altament eficient 
que cal preser-




terior i que nin-
gú ens pot pren-
dre: simplement, 
estar bé. Estar bé, 




En primer lloc, és fonamental dedicar-nos 
el temps que necessitem per descansar. Des-
cans físic i mental. Oferir al nostre cos les 
hores suficients de son, com a element re-
generador. Dormir és una de les inversions 
més plaents per al nostre funcionament vi-
tal; és fonamental per poder disposar d’una 
adequada capacitat de concentració i un 
excel·lent estat d’ànim. Ens permet, entre 
altres coses, disposar de més clarividència a 
l’hora de percebre i gestionar les nostres ca-
pacitats (i les de l’entorn). Per aquest motiu, 
val la pena que invertim tot allò que neces-
sitem perquè el nostre son sigui reparador. 
En aquest sentit, fer segons quines activitats 
abans d’anar a dormir potser no serà el més 
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adequat. El fet d’anar-nos-en al llit després 
de veure un reportatge sobre les repercussi-
ons d’un terratrèmol devastador potser no 
ens facilita el més reparadors dels sons. Per 
la qual cosa, quan dic dormir no em referei-
xo únicament a ficar-se al llit posant el des-
pertador. Em refereixo al fet de cuidar-nos 
prou per facilitar-nos un descans tan repara-
dor com sigui possible. Si en algun moment 
no ens és possible gaudir d’un son repara-
dor i patim d’insomni, caldrà que atenguem 
aquest aspecte amb tota la nostra atenció a 
fi de trobar-hi la solució adient. Hi ha quel-
com que cal solucionar de manera immi-
nent; i no val a badar, que la vida és prou 
maca per a conformar-nos en percebre-la a 
mig gas. Perquè els nostres sentits funcionin 
al cent per cent necessiten un bon descans.
Descansar no vol dir només dormir. Des-
cansar també vol dir reajustar els nivells, de 
manera que els temps i espais d’esbarjo si-
guin proporcionals als de les responsabilitats. 
Tanmateix, els temps i espais dedicats a l’ac-
tivitat física han de poder quedar proporci-
onalment equilibrats amb els temps i espais 
dedicats a l’activitat mental. Si la nostra feina 
té molt de “mental”, potser caldrà connectar 
amb estratègies que ens portin a connectar 
amb l’exercici físic, la qual cosa permetrà a la 
ment oxigenar-se. Si la nostra feina té molt de 
“físic”, potser ens anirà bé nodrir-nos amb al-
licients més intel·lectuals en el nostre temps 
lliure. En general, l’ús de 
tècniques meditatives pot 
ajudar en ambdós casos.
De la mateixa manera, 
és important que els espais 
i temps dedicats a estar en 
contacte amb persones 
puguin ser proporcionals 
a les nostres necessitats 
de retrobament interi-
or, dedicant-nos espais i temps de soledat i 
connexió amb nosaltres mateixos. És aquesta 
connexió amb la nostra essència la que ens 
permet relativitzar allò que no és essencial. I 
això, que a algú li podria semblar un planteja-
ment esotèric, és el que ens pot fer tocar més 
de peus a terra. Per a algunes persones, els 
espais de soledat són espais insuportables. Si 
això és així, hi ha un problema que cal resol-
dre. No podem passar la vida fugint de nosal-
tres mateixos. Com podem gaudir plenament 
si no és des del que som?
Aquest viure tan a la intempèrie ens 
lliga a l’elogi de la immediatesa i posa 
en dubte la necessitat d’espera i pa-
ciència que necessita qualsevol procés. 
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Cadascú haurà de veure en quines dosis 
estableix les proporcions per viure equili-
bradament, sense oblidar cap de les dife-
rents parts. Trobar les proporcions que ens 
portin a l’equilibri de les forces centrípetes 
(cap endins) i les centrífugues (cap enfora). 
Som a l’era de la comunicació, que ens 
empeny a viure molt cap enfora. Això té 
molts avantatges i és important ser-ne cons-
cient i aprofitar-ho, però també cal vetllar 
pels inconvenients que pot suposar. Avui, el 
fet de no estar sempre connectat pot arribar 
a semblar gairebé un “indicador de risc”. 
No agafes el telèfon mòbil perquè no te 
l’has emportat a la cambra de bany i perill, 
salten totes les alarmes dels qui t’estimen: li 
deu haver passat alguna cosa? A qui podem 
trucar per veure si en sap alguna cosa? 
Aquest viure tan a la intempèrie ens lliga 
a l’elogi de la immediatesa i posa en dubte la 
necessitat d’espera i paciència que necessi-
ta qualsevol procés. Establir els límits entre 
un mateix i els altres, entre l’ara i el després, 
és un exercici important. I se m’acut que 
potser haurem de començar a relativitzar 
la importància d’estar sempre disponibles. 
L’accessibilitat real potser no està tan rela-
cionada amb el temps que tardes a veure i 
respondre un whatsapp, sinó en la dispo-
nibilitat interior de percebre què necessites 
tu, i què necessita l’altre. Aquesta gairebé 
imposició creixent d’estar sempre social-
ment connectat pot arribar a ser contrapro-
duent, no només pel que suposa de risc de 
contaminació electromagnètica, de la qual 
ja comencem a veure les conseqüències en 
l’àmbit de la salut,1 sinó simplement per la 
necessitat d’atendre el principi d’equilibri, 
ja esmentat. Equilibri entre la productivitat 
del fer i el gaudi del ser i estar, l’aportar i el 
rebre, el descans i l’activitat. 
Bons aliments
L’art de viure plenament requereix prendre 
consciència de tot el que ens afecta i com 
ens afecta. I en aquest sentit, l’alimentació 
és una altra peça clau per viure bé. No seré 
jo qui faci apologia de cap tipus d’alimen-
tació; més enllà d’una aposta per aliments 
tan preservats de substàncies nocives (pes-
ticides, etc.) com sigui possible i que esti-
guin en equilibri en les diferents dimensi-
ons: dietètica, econòmica i social. 
Annemarie Colbin,2 a la introducció al 
seu llibre El poder curativo de los alimen-
tos, explica que hi ha una dieta adequada 
1 Podríem citar diferents obres de Mariano Bueno, però 
en el context de què parlem esmentaria com a exemple 
més rellevant BUENO, M. Vivir en casa sana. Las radi-
aciones cosmotelúricas y su influencia en los seres vivos. 
Madrid: Ediciones Martínez Roca, 2002.
2 COLBIN, A. El poder curativo de los alimentos. 
Nutrición, autocuración y bienestar. Todo lo que hay que 
saber sobre una alimentación sana y completa. Barce-
lona: Ediciones Robin Book SL., 2004.
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per a cadascú en funció del moment en 
què es troba. I creure en això ens porta a 
la responsabilitat. Crec que hem de poder 
arribar a experimentar com ens afecta a ca-
dascun de nosaltres el que mengem i ser-ne 
conseqüents. El nostre cos és tan preuat i 
en rebem tan directament les conseqüènci-
es, que és una llàstima que tendim a delegar 
en altres la responsabilitat que ens pertoca 
i ens afecta, encara que hagin adquirit un 
títol on consti la paraula medicina. Ningú 
no viu ni pot percebre el nostre cos com 
nosaltres. 
Escoltem-ho tot, començant pel nostre 
cos, i seguint pel nostre metge. Llegim els 
que saben de què escriuen, escoltem tots 
els arguments i raonaments, i decidim amb 
consonància amb el que creiem i sentim. 
Tenim en nosaltres una capacitat innata que 
molts interessos pretenen adormir. Més que 
mai tenim molta informació al nostre abast 
per conèixer i contrastar. Només hi ha un 
perill: deixar-nos endur per la comoditat 
i no atendre la saviesa interior. En aquest 
context de la “societat del benestar”, se’ns 
ha infiltrat sigil·losament 
com a producte de con-
sum la “comoditat”, 
com a sinònim directe i 
ineludible del benestar. 
I consentint com a và-
lida aquesta premissa, 
ens hem anat allunyant 
d’una manera de fer més 
senzilla. Com deia la 
cançó, “antes muerta que sencilla”. 
Omplir-se d’aire tan pur com 
sigui possible
Viure des de la consciència pot arribar a 
ser incòmode si volem com a companya 
permanent la comoditat. Però atendre la 
realitat tal com és i viure conscientment 
de manera harmònica és possible. Tre-
ballar bé en mig de conflictes, veient els 
desequilibris d’un funcionament social 
malalt, bregant amb els obstacles del dia 
a dia, i no deixar de buscar la congruèn-
cia amb un mateix i els nostres ideals més 
honestos és possible. Però cal respirar, 
omplir d’oxigen els pulmons perquè pel 
nostre cos flueixi una sang neta i oxige-
nada. Així de senzill. La respiració, l’altre 
element clau per a l’equilibri. 
Quan es viu en plenitud es treballa 
bé, perquè hi veiem clar, hi sentim de 
manera nítida, parlem oportunament 
i actuem de forma senzilla. 
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Quan ens tensem la nostra respiració 
es fa més curta, entra menys oxigen i el 
cervell i la resta del cos en pateixen les 
conseqüències. Per poder respirar ade-
quadament, cal cuidar el nostre diafrag-
ma i alliberar-lo de les tensions que anem 
acumulant. Respirar per viure, però viure 
amb majúscules. Per això, cal que no esca-
timem uns minuts al dia per fer exercicis 
alliberadors del nostre diafragma i respi-
rar conscientment. Tota la nostra persona 
gaudirà dels beneficis corresponents. I 
les persones que ens envolten, també. El 
hatha ioga3 insisteix en aquesta sintonia 
de l’expressió del cos i la respiració, per 
3 Hi ha multitud de bibliografia sobre ioga, tot i que el 
millor és la pràctica en companyia d’un bon mestre. Ens 
podem introduir en aquest tema amb un llibre senzill: 
DANDA, S. El aprendiz de yoga. Una nueva forma de 
vivir. Barcelona: Edicions Raima SL, 2009.
la qual cosa pot ser una bona via, però no 
l’única. Cadascú haurà de buscar aquelles 
estratègies que li permetin atendre el cos 
físic, mental i espiritual.4 Conjugar cos, 
ment i esperit vers una vida amb plenitud. 
Quan es viu en plenitud es treballa bé, 
perquè hi veiem clar, hi sentim de manera 
nítida, parlem oportunament i actuem de 
forma senzilla. I a voltes, quan una feina 
es fa massa feixuga, potser ha arribat el 
moment de descansar i nodrir-nos, o bé 
de respirar profundament per iniciar una 
nova etapa de creixement personal. Q
4 Entenem per dimensió espiritual la que té a veure amb 
la connexió amb la nostra essència, més enllà de qual-
sevol adoctrinament religiós. 
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